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အိိမ််ထော�ာင််စုုတစ််ခုုထဲဲတွွင်် နေေထိုု�င််ကြ�သည့််� ကြီး�း�မား�းသော�ာ သို့့�မဟုုတ်် 
ဆွေ�ေမျိုး� း��များ�း� စုုပေါ�ါင်းး�နေေထိုု�င််သည့််�မိသားး�စုုများ�း�အတွက်် လမ်းး�ညှွှန်ခ်ျျက်  

သက်က်ြီး�း�ရွယ်အု်ို�များ�းနှငှ့််� ဆိုးး��ဝါးး�သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေ နော�ာက်ခ်ံရိံှိသည့််� မည်
သည့််�အသက်အ်ရွယ်ရ်ှိိသူမူဆိုု�သည်် ကိုု�ရုိုနာာဗုို�င်းး�ရက်စ်််ရော�ာဂါါ ၂၀၁၉ 
(COVID-19) ကြော��ာင့််� ပိုု�မုို�၍ပြ�င်းး�ထန်သ်ော�ာ နော�ာက်ဆ်က်တ်ွဲဲ�များ�း ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည့််� 
ဘေး�းအန္တတရာာယ် ်ပိုု�မုို�မြ�င့််�မား�းနိုု�င်သ်ည််။ အကယ်၍်သင်၏်အိိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုသုည် ်ဤအုုပ်စ်ုု

များ�းရိှိ လူမူျား�းထဲတဲွငွ် ်ပါါဝင်ပ်ါါက မိသိားး�စုဝုင်မ်ျား�းအားး�လုံးး��သည် ်၎င်းး�တို့့�၊ ၎င်းး�တို့့�

ကိုု�ယ်တ်ိုု�င်သ်ည် ်ဘေး�းအန္တတရာာယ်ဖ်ြ�စ်န်ိုု�င်ခ်ြေ�ေ မြ�င့််�မား�းစွာာ�ရိှိသကဲ့့�သို့့� ဆော�ာင်ရ်ွက်သ်င့််�သည်။် 
ယင်းး�သည်် အတူတူကွွနေေထိုု�င်က်ြ�သည့််� ကြီး�း�မား�းသော�ာ သို့့�မဟုုတ် ်ဆွေ�ေမျိုး�းများ�း စုုပေါ�ါင်းး�
နေေထိုု�င်သ်ည့််�မိိသားး�စုုများ�းအတွွက်် နေေရာာအကျျယ်အ်ဝန်းး� ကန့်သ်တ််ချျက်ရိ်ှိလျှှင် ်ခက်ခ်ဲဲ

နိုု�င်သ်ည််။ အော�ာက်ပ်ါါအချျက်အ်လက်မ်ျား�းသည်် သင့််�အိိမ်ထော�ာင်စ်ုုရိှိ အဖိုးး��တန်ဆ်ုံးး��သော�ာ

သူမူျား�းအားး� ကာာကွွယ်ရ်န်အ်တွွက်် သင့််�ကိုု� ကူညူီီပေး�းနိုု�င်သ်ည််။

သင်အိ်ိမ််မှှ ထွွက််ခွာာ�ရမည့််�အခါါတွငွ် ်အိိမ််ထော�ာင်စု်ုဝင်က်ိုု� ကာာကွယ်န်ည်းး�
လုံးး��ဝ မဖြ�စ်မ်နေေလိုု�အပ်ခ်ြ�င်းး� မဟုတု်လ်ျှှင် ်အိိမ်မ်ှမှထွကွ်ပ်ါါနှငှ့််�။

ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� အလုပု််၊ ကုနု်စ်ိမိ်းး�ဆိုု�င််၊ ဆေး�းဆိုု�င်် သို့့�မဟုတု် ်(ကလေး�းငယ််များ�း သို့့�မဟုတု် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေ ဆိုးး��ဝါးး�သူူများ�းအတွကွ်် ကဲ့့�သို့့�သော�ာ) 
နှော�ာ�င့််�နှေး�း�ရန် ်မဖြ�စ််နိုု�င််သည့််� ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာ ချိိ�န်းး�ဆိုု�မှုမုျား�းသ့ို့� သွားး��ရမည်် ဆိုု�မှှသာာလျှှင်် ထွကွ််ခွာာ�ပါါ။ လိုု�အပ််သော�ာ တော�ာက််တိုု�မယ််ရ ကိစိ္စစရပ််များ�း 
ဆော�ာင််ရွက််ရန် ်COVID-19 ရော�ာဂါါကြော��ာင့််� ပြ�င်းး�ထန််သော�ာမကျျန်းး�မာာမှု ုဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ မမြ�င့််�မား�းသည့််� မိသိားး�စုုဝင်် တစ််ဦးး သို့့�မဟုတု် ်နှှစ််ဦးးကိုု� ရွေး�းချျယ််ပါါ

။ အိိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုမုှ ှထွကွ်ခ်ွာာ�ရမည်ဆ်ိုု�ပါါက ဤအကြံ�ံပြု�ချျက် ်ကိုးး��ချျက်က်ိုု� လိုု�က်န်ာာပါါ-

1.	 မည်သ်ည့််�အရွယ်အ်စား�းပင်မ်ဆိုု� လူမူှုရုေး�း စုဝုေး�းမှုမုျား�း အပါါအဝင် ်လူအုူုပ်မ်ျား�းကိုု� ရှော�ာင်ရ်ှား�းပါါ။ 

2.	 အခြား�း�သူမူျား�းနှငှ့််� အနည်းး�ဆုံးး�� ၆ပေေ ခြား�း�ထားး�ပါါ။

3.	 သင့််�လက်က်ိုု� မကြာ�ာခဏ ဆေး�းပါါ။

4.	 ဓာာတ်လ်ှေ�ေကားး�ခလုတု်မ်ျား�းနှငှ့််� လက်ရ်န်မ်ျား�းကဲ့့�သို့့�သော�ာ အများ�းပြ�ည်သ်ူဆူိုု�င်ရ်ာာ နေေရာာအဝန်းး�အဝိုု�င်းး�ရိှိ မကြာ�ာခဏထိတိွေ့�မ့ှု�ုရိှိသည့််� မျျက်န်ှာာ�ပြ�င်မ်ျား�းကိုု� မထိတိွေ့� ့မကိုု�င်တ်ွယွ်ပ်ါါနှငှ့််�။

5.	 ဖြ�စ်န်ိုု�င်ပ်ါါက ရထားး� သို့့�မဟုတု် ်ဘက်စ််က်ားး�ကဲ့့�သို့့�သော�ာ အများ�းပြ�ည်သ်ူသူုံးး�� သယ်ယ်ူပူို့့�ဆော�ာင်ရ်ေး�းကိုု� အသုံးး��မပြု�ပါါနှငှ့််�။  အများ�းပြ�ည်သ်ူသူုံးး�� သယ်ယ်ူပူို့့�ဆော�ာင်ရ်ေး�းကိုု� အသုံးး��ပြု�ရမည်ဆ်ိုု�

ပါါက၊ 

»	 တက််နိုု�င််သမျှှ အခြား�း�ခရီးး�သည််မျာာနှှင့််� အကွာာ�အဝေး�း ၆ပေေခြား�း�အော�ာင်် ထိနိ်းး�ထားး�ပါါ။

»	 လက််ရန်းး�များ�းကဲ့့�သို့့�သော�ာ မကြာ�ာခဏထိတိွေ့�မ့ှု�ုရိှိသည့််� မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�းကိုု� ထိတိွေ့�က့ိုု�င််တွယွ််ခြ�င်းး�အားး� ရှော�ာင််ကြ�ဉ််ပါါ။

»	 အများ�းပြ�ည််သူသုံးး�� သယ််ယူပို့့�ဆော�ာင််ရေး�းမှှ ထွွက််ခွာာ�လာာပြီး�း�နော�ာက််တွငွ်် တက််နိုု�င််သမျှှမြ�န််မြ�န် ်သင့််�လက််များ�းကိုု� ဆေး�းကြော��ာပါါ သို့့�မဟုတု် ်လက််သန့်ဆ်ေး�းရည််ကိုု� အသုံးး��ပြု�ပါါ။

6.	 အခြား�း�သော�ာ အိိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုမုျား�းမှ ှလူမူျား�းနှငှ့််� ကားး�တစ်စ်ီထီဲတဲွငွ် ်မစီးး�ပါါနှငှ့််�။ 

7.	 COVID-19 ကူးး�စက်ပ်ျံ့့� �နှံ့့�မှု�ုကိုု� နှေး�း�အော�ာင်က်ူညူီရီန် ်အဝတ်မ်ျျက်န်ှာာ�ဖုံးး�� တပ်ထ်ားး�ပါါ။ 

»	 အိမိ််သုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�းမှှ ဖက််ရှင််ကျျသည့််� သို့့�မဟုတု် ်အိမိ််တွငွ်် ကုုန််ကျျစရိတ််နည်းး�ပါးး�သည့််� သာာမာာန်ပ်စ္စစည်းး�များ�းမှှ ပြု�လုပု််ထားး�သည့််� အဝတ််မျျက််နှာာ�ဖုံးး��

များ�းအားး� အပိုု�အနေေဖြ�င့််� ဆန္ဒဒအလျော�ာက်် အများ�းပြ�ည််သူဆိုု�င််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�း ဆော�ာင််ရွက််မှုအဖြ�စ်် အသုံးး��ပြု�နိုု�င််သည််။ အဝတ််မျျက််နှာာ�ဖုံးး��များ�း 
အသုံးး��ပြု�ခြ�င်းး�နှှင့််� ပတ််သတ််သည့််� အချျက််အလက််များ�းကိုု� www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-
sick/diy-cloth-face-coverings.htmlတွငွ်် ဖတ်ရ်ှုနိုု�င််ပါါသည််။

ဤစာာရွက််စာာတမ်းး�သည် ်အော�ာက််ပါါတို့့�အတွက်ွ် နည်းး�လမ်းး�ကိုု� ရှှင်းး�ပြ�သည်-်
•	 တော�ာက််တုို�မယ်ရ် ကိိစ္စစရပ််များ�း�အတွက်ွ် သင်အ်ိိမ်မှှထွွက််ခွာာ�သော�ာအခါါတွငွ် ်အိိမ်ထော�ာင်စ်ုုအားး� 
ကာာကွွယ်ရ်န််

•	 အပြ�င်အ်ထန် ်မကျျန်းး�မာာမုှု ဖြ�စ််နိုု�င်ခ်ြေ�ေမြ�င့််�မား�းသည့််� အိိမ်ထော�ာင်စ်ုုဝင်မ်ျား�း�ကုို� ကာာကွွယ်ရ်န််
•	 ကလေး�းများ�း�နှှင့််� အခြား�း�သူူများ�း�အားး� နေေမကော�ာင်းး�မဖြ�စ််အော�ာင် ်ကာာကွွယ်ရ်န််
•	 နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််နေေသည့််� အိိမ်ထော�ာင်စ်ုုဝင်ကု်ို� စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရန််
•	 နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််နေေသည့််� အိိမ်ထော�ာင်စ်ုုဝင်ကု်ို� လူနူာာသီးး�သန့် ်�ခွဲ�ဲ�ခြား�း�ကုုသရန််
•	 အစား�းအတူတူူစူား�းရန်နှ်ှင့််� နေေမကော�ာင်းး�သော�ာ အိိမ်ထော�ာင်စ်ုုဝင်ကု်ို� ကျွေး�း�မွေး�း�ရန််

http://www.cdc.gov/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html


8.	 အိိမ်ပ်ြ�န်ရ်ော�ာက်သ်ော�ာ အခါါတွငွ် ်သင့််�လက်မ်ျား�းအားး� ချျက်ခ်ျျင်းး�ဆေး�းကြော��ာပါါ။ 

9.	 သင်န်ှငှ့််� သင့််�အိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုရိုှိ ဘေး�းအန္တတရာာယ်ဖ်ြ�စ်န်ိုု�င်ခ်ြေ�ေမြ�င့််�မား�းမှုရိုှိသည့််� သူမူျား�းကြား�း� ရုပ်ပ်ိုု�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာအကွာာ�အဝေး�းတစ်ခ်ုအုားး� ထိနိ်းး�သိမိ်းး�ပါါ။  
ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� ဖက််ခြ�င်းး�၊ နမ်းး�ခြ�င်းး� သို့့�မဟုတု် ်အစား�းအစာာ သို့့�မဟုတု် ်သော�ာက််စရာာ မျှှဝေေခြ�င်းး�အားး� ရှော�ာင််ကြ�ဉ််ပါါ။ 

မဖြ�စ််မနေေလိုု�အပ််သော�ာ တော�ာက််တိုု�မည််ရ ကိစိ္စစရပ််များ�း ဆော�ာင််ရွက််ခြ�င်းး�နှှင့််� ပတ််သတ််သည့််� အချျက််အလက််များ�းကိုု� www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-
coping/essential-goods-services.htmlတွငွ်် ပိုု�မိုု�တွေ့�ရ့ှိ�နိုု�င််သည််။

အပြ�င်အ်ထန် ်မကျျန်းး�မာာမှု ဖြ�စ််နိုု�င်ခ်ြေ�ေမြ�င့််�မား�းသည့််� အိိမ််ထော�ာင်စု်ုဝင်မ်ျား�း�ကိုု� ကာာကွယ်န်ည်းး�
အသက်် ၆၅ နှှစ်် သို့့�မဟုတု် ်ထို့့�ထက််ကြီး�း�သော�ာ အရွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�းနှှင့််� ဆိုးး��ဝါးး�သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေ နော�ာက််ခံံရိှိသူမူျား�းသည်် COVID-19 
ရော�ာဂါါကြော��ာင့််� ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ မကျျန်းး�မာာမှု ုဖြ�စ််နိုု�င််သည့််� ဘေး�းအန္တတရာာယ် ်အမြ�င့််�မား�းဆုံးး��ဖြ�စ််သည််။ အကယ်၍်သင်၏်အိိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုသုည် ်ဤအုုပ်စ်ုမုျား�းရိှိ လူမူျား�း

ထဲတဲွငွ် ်ပါါဝင်ပ်ါါက မိသိားး�စုဝုင်မ်ျား�းအားး�လုံးး��သည် ်၎င်းး�တို့့�၊ ၎င်းး�တို့့�ကိုု�ယ်တ်ိုု�င်သ်ည်် ဘေး�းအန္တတရာာယ်ဖ်ြ�စ်န်ိုု�င်ခ်ြေ�ေ မြ�င့််�မား�းစွာာ�ရိှိသကဲ့့�သို့့� ဆော�ာင်ရ်ွက်သ်င့််�သည်။် 

အော�ာက်ပ်ါါတို့့�မှာာ� သင့််�အိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုဝုင်မ်ျား�းကိုု� ကာာကွယွ်ရ်န် ်နည်းး�လမ်းး�ခွနွ်န်ှစှ်ခ်ုဖုြ�စ်သ်ည်။် 

1.	 တက်န်ိုု�င်သ်မျှှ အိိမ်တ်ွငွ်န်ေေပါါ။

2.	 သင့််�လက်က်ိုု� မကြာ�ာခဏ ဆေး�းကြော��ာပါါ၊ အထူးး�သဖြ�င့််� အများ�းပြ�ည််သူဆိုု�င််ရာာ နေေရာာတစ််ခုကိုု� သွားး��ရော�ာက််ပြီး�း�နော�ာက်် သို့့�မဟုတု် ်နှှပ််ညှစ််ခြ�င်းး�၊ 
ချော�ာင်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး� သို့့�မဟုတု် ်နှာာ�ချေ�ေခြ�င်းး�ပြီး�း�နော�ာက််တို့့�တွ�ွင်် ဖြ�စ််သည််။ မည််သည့််�အချိိ�န််တွငွ်် မည််သို့့�လက််ဆေး�းရမည််ဆိုု�သည့််� အချျက််အလက််များ�းကိုု� ဤ
နေေရာာတွငွ်် တွေ့�ရ့ှိ�နိုု�င််သည််- www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html

3.	 ဆပ်ပ်ြာ�ာနှငှ့််�ရေ�ဖြ�င့််� လက်မ်ဆေး�းနိုု�င်ပ်ါါက အယ်လ််က်ိုု�ဟော�ာ အနည်းး�ဆုံးး�� ၆၀% ပါါဝင်သ်ည့််� အယ်လ််က်ိုု�ဟော�ာအခြေ�ေပြု� လက်သ်န့်ဆ်ေး�းရည်တ်စ်ခ်ုကုိုု� 
အသုံးး��ပြု�ပါါ။

»	 အကြွေ��စေ့့�တစ််စေ့့�စာာ ပမာာဏမျှှ သင့််�လက််ဖဝါးး�ပေါ်�်သို့့�တင််၍ လက််၊ လက််ချော�ာင်းး�များ�းနှှင့််� လက််သည်းး�များ�း၏ အစိတိ််အပိုု�င်းး�များ�းအားး�လုံးး��ကိုု� လွှမှ်းး�ခြုံ�ံမိပြီး�း� ၎င်းး�တို့့�ခြော��ာက််သွေ့�့

သွားး��သည််အထိ ိလက််များ�းကိုု� အတူတွူွက််ပွတွ််သပ််ပေး�းပါါ။

4.	 မျျက်လ်ုံးး��များ�း၊ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�နှငှ့််� ပါးး�စပ်က်ိုု� မဆေး�းကြော��ာရသေး�းသော�ာ လက်မ်ျား�းဖြ�င့့်� ထိတိွေ့�က့ိုု�င်တ်ွယွ်ခ်ြ�င်းး�မှ ှရှော�ာင်က်ြ�ဉ်ပ်ါါ။

5.	 ချော�ာင်းး�ဆိုးး��နှာာ�ချေ�ေရာာတွငွ် ်ဖုံးး��ကာာထားး�ပါါ။

»	 ချော�ာင်းး�ဆိုးး�� သို့့�မဟုတု် ်နှာာ�ချေ�ေပါါက ပါးး�စပ််နှှင့််�နှာာ�ခေါ�ါင်းး�အားး� တစ််ရှူးးဖြ�င့့်� အုပု််ထားး�ပါါ သို့့�မဟုတု် ်လက််မော�ာင်းး�တံံတော�ာင််ဆစ််အတွင်းး�ပိုု�င်းး�ကိုု� အသုံးး��ပြု�

ပါါ။

»	 အသုံးး��ပြု�ထားး�သော�ာတစ််ရှူးးကိုု� အမှိုု�က််ပုံးး��ထဲဲထည့့်�ပါါ။

»	 သင့််�လက််ကိုု� ချျက််ချျင်းး�ဆေး�းကြော��ာပါါ။

6.	 သင့််�အိမ်က်ိုု� သန့်ရ်ှင်းး�ရေး�းလုပု်ပ်ြီး�း�နော�ာက် ်ပိုးး��သတ်ပ်ါါ။ 

»	 ရနိုု�င််ပါါက တစ််ခါါသုံးး��လက််အိတိ််များ�း ဝတ််ဆင််ပါါ။

»	 မကြာ�ာခဏ ထိတိွေ့�သ့ော�ာ မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�းအားး� ဆပ််ပြာ�ာနှှင့််�ရေ�ဖြ�င့််� သို့့�မဟုတု် ်အခြား�း�သော�ာ ကြေး��းချွွတ်ဆ်ေး�းများ�းဖြ�င့််� နေ့့စဉ််သန့််ရှင်းး�ရေး�းလုပု််ပါါ။  
ယင်းး�တို့့�တွ�ွင်် စား�းပွဲဲ�များ�း၊ တံံခါးး�လက််ကိုု�င််ဖုများ�း၊ မီးး�ခလုတု််များ�း၊ စား�းပွဲဲ�မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း၊ လက််ကိုု�င််များ�း၊ စာာရေး�းစား�းပွဲဲ�များ�း၊ ဖုနု်းး�များ�း၊ ကီးး�ဘုတု််များ�း၊ 
အိမိ််သာာများ�း၊ ဘုံံ�ပိုု�င််ခေါ�ါင်းး�များ�းနှှင့််� ပန်းး�ကန်ဆ်ေး�းကန််တို့့� ပါါဝင််ပါါသည််။

»	 ထို့့�နော�ာက််တွငွ်် မျျက််နှာာ�ပြ�င််အတွကွ်် သင့််�လျော်�်�သော�ာ EPA မှှတ််ပုံံ�တင််ထားး�သည့််� ပိုးး��သတ်ဆ်ေး�းတစ််ခုကုိုု� အသုံးး��ပြု�ပါါ။ သန့််ရှင်းး�ရေး�းထုတ်က်ုနု်အ်ားး�  
ဘေး�းကင်းး�လုံံ�ခြုံ�ံစွာာ�နှှင့််� ထိရိော�ာက််စွာာ� အသုံးး��ပြု�နိုု�င််စေေရန် ်အညှွှန်းး�ရိှိ ညှွှန််ကြား�း�ချျက််များ�းကိုု� လိုု�က််နာာပါါ။ ပိုးး��သတ်ဆ်ေး�းများ�းသည်် မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�းပေါ်�်ရိှိ 
ပိုးး��မွှား���းများ�းကိုု� သေ�စေေနိုု�င််သည့််� ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�းဖြ�စ််သည််။

EPA မှှတ််ပုံံ�တင််ထားး�သည့််� ပိုးး��သတ်ဆ်ေး�းများ�းကိုု� ဤနေေရာာတွငွ်် စာာရင်းး�ပြု�စုထားး�သည််- www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-
against-sars-cov-2

သန့််ရှင်းး�ခြ�င်းး�နှှင့််� ပိုးး��သတ််ခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� ဤနေေရာာတွငွ်် ပိုု�မိုု�တွေ့�ရ့ှိ�နိုု�င််သည််- www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/
cleaning-disinfection.html

7.	 သူတူို့့�သည် ်သင့််�အိမ်တ်ွငွ် ်ရိှိနေေရန်လ်ိုု�အပ်သ်ည်မ်ှလှွဲဲ�၍ ဧည့််�သည်မ်ျား�း မရိှိစေေရ။

သင််သည်် www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.htmlတွငွ်် သတင်းး�အချျက််အလက်် ပိုု�မိုု�တွေ့�ရ့ှိ�

နိုု�င််သည််။

စာာမျျက််နှာာ� ၅ ၏ ၂

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/essential-goods-services.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/essential-goods-services.html
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
https://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-higher-risk.html


ကလေး�းများ�း�နှှင့််� အခြား�း�သူူများ�း�အားး� နေေမကော�ာင်းး�မဖြ�စ််အော�ာင် ်ကာာကွယ်န်ည်းး�
အသက်် ၆၅ နှှစ်် သို့့�မဟုတု် ်ထို့့�ထက််ကြီး�း�သော�ာ အရွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူူများ�းနှှင့််� ဆိုးး��ဝါးး�သော�ာ ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေ ရိှိသူမူျား�းသည်် ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက ၎င်းး�တို့့�အိမိ််ထော�ာင််စုရိှိ ကလေး�းငယ််များ�းကိုု� 
စော�ာင့််�ရှော�ာက််ခြ�င်းး�အားး� ရှော�ာင််ကြ�ဉ််သင့််�သည််။ ဘေး�းန္တ�တရာာယ်ဖ်ြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ မြ�င့််�မား�းသူများ�းမှှ ၎င်းး�တို့့�၏ အိမိ််ထော�ာင််စုရိှိ ကလေး�းများ�းကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာက််ရမည််ဆိုု�ပါါက ၎င်းး�တို့့�စော�ာင့််�ရှော�ာက််သည့််� 
ကလေး�းများ�းအားး� အိမိ််ထော�ာင််စုပုြ�င််ပရိှိ ပုဂု္ဂိုု��လ််များ�းနှှင့််� ထိတိွေ့�မ့ှု�ုမရိှိသင့််�ပါါ။  

ကလေး�းများ�းနှငှ့််� အခြား�း�သူမူျား�းအားး� နေေမကော�ာင်းး�မဖြ�စ်အ်ော�ာင် ်ကာာကွယွ်ရ်ာာတွငွ် ်ကူညူီရီန် ်ဤအကြံ�ံပြု�ချျက်င်ါးး�ခုအုားး� လိုု�က်န်ာာပါါ။

1.	 ကျျန်းး�မာာစွာာ� နေေထိုု�င်ရ်န် ်လူတူိုု�င်းး�လုပု်ဆ်ော�ာင်သ်င့််�သည့််� အရာာများ�းအားး� ကလေး�းများ�းကိုု� သင်က်ြား�း�ပေး�းပါါ။ ဝေေဒနာာလက္ခခဏာာများ�း မပြ�သည့််�တိုု�င််အော�ာင်် ကလေး�းများ�းနှှင့််� အခြား�း�သူမူျား�း

သည်် ဗိုု�င်းး�ရက််စ််ကူစူက််ပျံ့့��နှံ့့�နိုု�င််သည််။ ပိုု�မိုု�၍ www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.htmlတွငွ်် 
လေ့�့လာာပါါ။

2.	 ကလေး�းများ�းအားး� အခြား�း�အိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုမုှ ှကလေး�းများ�းနှငှ့််� လူခူျျင်းး�တွေ့�က့စား�းရန် ်ချိိ�န်းး�ဆိုု�ခြ�င်းး�များ�း ခွငွ့််�မပြု�ရပါါ။

3.	 အိိမ်ပ်ြ�င်တ်ွငွ် ်ကစား�းနေေသည့််� ကလေး�းများ�းအားး� ၎င်းး�တို့့�၏ ကိုု�ယ်ပ်ိုု�င်အိ်ိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုမုှ ှမဟုတု်သ်ူမူျား�းနှငှ့််� ၆ပေေအကွာာ� ခြား�း�၍နေေရန် ်သင်က်ြား�း�ပေး�းပါါ။

4.	 ကလေး�းများ�းအားး� ဗီဒီီယီိုု�စကားး�ပြော��ာခန်းး�များ�းနှငှ့််� ဖုနု်းး�ခေါ်�်ဆိုု�မှုမုျား�းမှတှစ်ဆ်င့််� ၎င်းး�တို့့�၏ သူငူယ်ခ်ျျင်းး�များ�းနှငှ့််� အဆက်အ်သွယွ်မ်ပြ�တ်စ်ေေရန် ်ကူညူီပီါါ။ 

5.	 ၎င်းး�တို့့�၏ လက်မ်ျား�းကိုု� ဆေး�းကြော��ာရန် ်ကလေး�းငယ်မ်ျား�းအားး� သင်က်ြား�း�ပေး�းပါါ။ လက််ဆေး�းခြ�င်းး�က ၎င်းး�တို့့�၏ ကျျန်းး�မာာမုှုကိုု� ထိနိ်းး�သိမိ်းး�ပေး�းပြီး�း� အခြား�း�

သူမူျား�းသို့့� ဗိုု�င်းး�ရက််စ််ပိုးး�� ကူးး�စက််ပျံ့့��နှံ့့�ခြ��င်းး�အားး� ရပ််တန့််ပေး�းကြော��ာင်းး� ရှင်းး�ပြ�ပါါ။ 

»	 သင့််�လက်အ်ားး� သန့််ရှင်းး�သော�ာ စီးး�ဆင်းး�နေေသည့််�ရေ� (အနွေး�း� သို့့�မဟုတု် ်အအေး�း)ဖြ�င့််� စွတွ််စိုု�ပါါ၊ ဘုံံ�ပိုု�င််ခေါ�ါင်းး�ကိုု�ပိတ်ပ်ြီး�း� ဆပ််ပြာ�ာတိုု�က််ပါါ။

»	 ၎င်းး�တို့့�အားး� ဆပ််ပြာ�ာဖြ�င့််� အတူတူူူပွတွ််တိုု�က််ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင့််�လက််များ�းကိုု� ဆပ််ပြာ�ာမြှု�ုပ််ဖြ�င့််� လိမိ်းး�ကျံံ�ပါါ။ သင့််�လက််ဖမိုးး��များ�း၊ လက််ချော�ာင်းး�များ�းကြား�း�နှှင့််� လက််သည်းး�များ�းအော�ာက််သ့ို့� 
ဆပ််ပြာ�ာမြှု�ုပ််ဖြ�င့််� လိမိ်းး�ကျံံ�ပါါ။

»	 အနည်းး�ဆုံးး�� စက္ကက န့် ်၂၀ ကြာ�ာအော�ာင်် သင့််�လက််များ�းကိုု� ပွတွ််တိုု�က််ပါါ။ 
»	 သန့်ရ်ှင်းး�သော�ာ စီးး�ဆင်းး�နေေသည့််�ရေ�အော�ာက််တွငွ်် သင့််�လက််များ�းကိုု� ကော�ာင်းး�မွွန််စွာာ� ဆေး�းကြော��ာပါါ။

»	 သင့််�လက်မ်ျား�းအားး� သန့််ရှင်းး�သော�ာပဝါါကိုု� အသုံးး��ပြု�၍ ခြော��ာက််အော�ာင််လုပု််ဆော�ာင််ပါါ သို့့�မဟုတု် ်၎င်းး�တို့့�ကိုု� လေ�သလပ််၍ ခြော��ာက််အော�ာင််လုပု််ဆော�ာင််ပါါ။

သင့််�ကလေး�းအတွကွ်် စော�ာင့််�ရှော�ာက််ခြ�င်းး�နှှင့််�ပတ််သတ််သည့််� ပိုု�မိုု�သော�ာ အချျက််အလက််များ�းအားး� www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/
children.htmlတွငွ်် တွေ့�ရ့ှိ�နိုု�င််သည််။

နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််နေေသည့််� အိိမ််ထော�ာင်စု်ုဝင်က်ိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာ �က််နည်းး�
OVID-19 ရော�ာဂါါကြော��ာင့််� မကျျန်းး�မာာသူ ူအများ�းစုသုည်် မပြ�င်းး�ထန််သော�ာ နေေမကော�ာင်းး�မုှုသာာလျှှင်် ဖြ�စ််ပွား��းပြီး�း� ပြ�န််လည််ကော�ာင်းး�မွွန််ရန် ်အိမိ််တွငွ််နေေသင့််�သည််။ အိမိ််တွငွ််စော�ာင့််�ရှော�ာက််ခြ�င်းး�

သည်် COVID-19 ရော�ာဂါါကူးး�စက််ပျံ့့��နှံ့့�ခြ��င်းး�အားး� ရပ််တန့််ရန် ်ကူညူီီပေး�းနိုု�င််ပြီး�း� COVID-19 ကြော��ာင့််� ပြ�င်းး�ထန််စွာာ� နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််နိုု�င််သည့််� ဘေး�းအန္တတရာာယ််ရိှိသူမူျား�းကိုု� ကာာကွယွ််ရန် ်
ကူညူီီပေး�းသည််။  
အိိမ်တ်ွငွ် ်နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ်န်ေေသူကူိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာက်ပ်ေး�းနေေပါါက ဤအကြံ�ံပြု�ချျက် ်ခြော��ာက်ခ်ုကုိုု� လိုု�က်န်ာာပါါ-

1.	 ထိုု�သူအူားး� သင်အ်ပါါအဝင် ်အခြား�း�သူမူျား�းနှငှ့််� တက်န်ိုု�င်သ်မျှှဝေး�းဝေး�းရိှိ အခန်းး�တစ်ခ်န်းး�တွငွ် ်နေေထိုု�င်ပ်ါါစေေ။ 

2.	 ဖြ�စ်န်ိုု�င်ပ်ါါက ၎င်းး�တို့့�အားး� သီးး�ခြား�း�ရေ�ချိုး�းခန်းး�တစ်ခ်ု ုအသုံးး��ပြု�ပါါစေေ။

3.	 ၎င်းး�တို့့�အားး� အရေး�းပေါ်�် သတိပိေး�း ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ပြီး�း� ၎င်းး�တို့့�တွ�င် ်အော�ာက်ပ်ါါတို့့�မှ ှတစ်ခ်ုခုုရိုှိလာာပါါက ချျက်ခ်ျျင်းး� ဆေး�းဝါးး�ကုသုမှု ု
ခံံယူပူါါစေေ-

»	 အသက််ရှူရခက််ခြ�င်းး�

»	 ရင််ဘတ််တွငွ်် ကြာ�ာရှည််နာာကျျင််ခြ�င်းး� သို့့�မဟုတု် ်တင်းး�ကြ�ပ််နေေခြ�င်းး�

»	 စိတိ်ရ်ှုပ််ထွေး�း�မှုအုသစ်် သို့့�မဟုတု် ်မနိုးး��ထနိုု�င််ခြ�င်းး�

»	 နှုတု််ခမ်းး�များ�း သို့့�မဟုတု် ်မျျက််နှာာ� အပြာ�ာရော�ာင််သန်းး�ခြ�င်းး�

»	 ပြ�င်းး�ထန််သည့််� သို့့�မဟုတု် ်စိုးး��ရိိမ််ရသည့််� အခြား�း�သော�ာ ဝေေဒနာာလက္ခခဏာာများ�း

စာာမျျက််နှာာ� ၅ ၏ ၃

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/children.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/children.html


4.	 COVID-19 ရော�ာဂါါဖြ�စ်ပ်ွား��းနေေသူသူည် ်အော�ာက်ပ်ါါတို့့�အားး� လုပု်ဆ်ော�ာင်က်ြော��ာင်းး� သေ�ချာာအော�ာင်ပ်ြု�လုပု်ပ်ါါ-

»	 ရေ�ဓာာတ််ပြ�ည့််�ဝနေေစေေရန် ်အရည််များ�းများ�း သော�ာက််ပါါ

»	 အိမိ််တွငွ််နေေပါါ

»	 ဝေေဒနာာလက္ခခဏာာများ�းအားး� အထော�ာက််အကူဖူြ�စ််စေေရန် ်(၎င်းး�တို့့�၏ ဆရာာဝန််ထံံ ပြော��ာကြား�း�ပြီး�း�နော�ာက််တွငွ််) ဆေး�းညှွှန်းး�မလိုု�သော�ာ ဆေး�းဝါးး�များ�း အသုံးး��ပြု�ပါါ

လူအူများ�းစုအုတွကွ်် ဝေေဒနာာလက္ခခဏာာများ�းသည်် ရက််အနည်းး�ငယ်် ကြာ�ာရှည််ပြီး�း� တစ််ပတ််ကျော်�်�သွားး��ပြီး�း�နော�ာက််တွငွ်် ကော�ာင်းး�မွွန််သွားး��တက််ကြ�သည််။ 

5.	 ၎င်းး�တို့့�ဆရာာဝန်၏် ဖုနု်းး�နံံပတ် ်လက်ဝ်ယ်ထ်ားး�ရိှိပြီး�း� COVID-19 ရော�ာဂါါ ဖြ�စ်ပ်ွား��းနေေသူ ူပိုု�မိုု�နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ်ပ်ါါက ၎င်းး�တို့့�၏ ဆရာာဝန်ထ်ံံ ဖုနု်းး�ဆက်ပ်ါါ။

အင်္ဂဂ��လိပိ််စာာသည်် သင််၏ ဒုတုိယိဘာာသာာစကားး�ဖြ�စ််ပါါက အိမိ််ထော�ာင််စုဝုင််တစ််ဦးးသည်် စကားး�ပြ�န််တစ််ဦးးတော�ာင်းး�ဆိုု�နည်းး�ကိုု� သိထိားး�သင့််�သည််။  

6.	 ဆေး�းဘက်ဆ်ိုု�င်ရ်ာာ အရေး�းပေါ်�်များ�းအတွကွ် ်၉၁၁ ကိုု� ဖုနု်းး�ခေါ်�်ပါါ။ ၉၁၁ အော်�်�ပရေ�တာာအားး� လူနူာာတွင်် COVID-19 ရော�ာဂါါရိှိသည်် သို့့�မဟုတု် ်ရိှိ
ကြော��ာင်းး� သံံသယရိှိသည််ကိုု� ပြော��ာကြား�း�ပါါ။

အင်္ဂဂ��လိပိ််စာာသည်် သင််၏ ဒုတုိယိဘာာသာာစကားး�ဖြ�စ််ပါါက အိမိ််ထော�ာင််စုဝုင််တစ််ဦးးသည်် စကားး�ပြ�န််တစ််ဦးးတော�ာင်းး�ဆိုု�နည်းး�ကိုု� သိထိားး�သင့််�သည််။  

နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််နေေသူကိုု� စော�ာင့််�ရှော�ာက််ခြ�င်းး�နှှင့််� ပတ််သတ််သည့််� ပိုု�မိုု�သော�ာအချျက််အလက််ကိုု� www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.htmlတွငွ်် တွေ့�ရ့ှိ�နိုု�င််သည််။ 

အိိမ််ထော�ာင်စု်ု နေေရာာအကျျယ်အ်ဝန်းး� ကန့် ်�သတ််ချျက််ရှိိ�သော�ာအခါ ါတွငွ် ်နေေမကော�ာင်းး�သော�ာ အိိမ််ထော�ာင်စု်ုဝင်တ်စ်ဦးးအားး� 
လူူနာာသီးး�သန့် ်�ခွဲ�ဲ�ခြား�း�ကုုသနည်းး�
COVID-19 ရော�ာဂါါကြော��ာင့််� နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ််နေေသူအတွကွ်် သီးး�ခြား�း� အခန်းး�နှှင့််� ရေ�ချိုး�းခန်းး�တစ််ခု ုမပေး�းနိုု�င််ပါါက ၎င်းး�တို့့�အားး� အခြား�း�သော�ာ အိမိ််ထော�ာင််စုဝင််များ�းနှှင့််� ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�ရန် ်
ကြိုး�း�စား�းပါါ။ လူတူိုု�င်းး�အားး�၊ အထူးး�သဖြ�င့််� ဘေး�းအန္တတရာာယ်ဖ်ြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ မြ�င့််�မား�းသူမူျား�း (အသက်် ၆၅ နှှစ််ကျော်�်�သူမူျား�းနှှင့််� ကျျန်းး�မာာရေး�းအခြေ�ေအနေေများ�း ရိှိသူမူျား�း)အားး� ကာာကွယွ််ရန် ်သင့််�

အိမိ််ထော�ာင််စုအုတွငွ်းး� လုံံ�လော�ာက််သော�ာ ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�ခြ�င်းး�ကိုု� ဖန််တီးး�ရန် ်ကြိုး�း�စား�းပါါ။

နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ်န်ေေသည့််� အိိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုဝုင်တ်စ်ဦ်းးအားး� လူနူာာသီးး�သန့်ခ်ွဲဲ�ခြား�း�ကုသုခြ�င်းး� ပြု�လုပု်သ်ော�ာအခါါတွငွ် ်ဤအကြံ�ံပြု�ချျက်ဆ်ယ်ခ်ုအုားး� လိုု�က်န်ာာပါါ-

1.	 နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ်န်ေေသူနူှငှ့််� အခြား�း�သော�ာ အိိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုဝုင်မ်ျား�းကြား�း�တွငွ် ်၆ပေေ ခြား�း�ထားး�ပါါ။

2.	 ချော�ာင်းး�ဆိုးး��နှာာ�ချေ�ေရာာတွငွ် ်ဖုံးး��ကာာထားး�ပါါ၊ လက်က်ိုု� မကြာ�ာခဏဆေး�းပါါ၊ ပြီး�း�လျှှင် ်မျျက်လ်ုံးး��များ�း၊ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�နှငှ့််� ပါးး�စပ်က်ိုု� မထိတိွေ့� ့မကိုု�င်တ်ွယွ်ပ်ါါနှငှ့််�။

3.	 ၎င်းး�တို့့�သည် ်အိိမ်တ်ွငွ်ရိ်ှိစဉ်န်ှငှ့််� (ဆရာာဝန်တ်စ်ဦ်းး၏ ရုံးး�ခန်းး�သို့့� ၎င်းး�တို့့�မဝင်ရ်ော�ာက်မ်ီအီပါါအဝင်)် အပြ�င်ရ်ော�ာက်န်ေေစဉ် ်အခြား�း�သူမူျား�းနှငှ့််� နေေထိုု�င်ရ်သော�ာအခါါတွငွ် ်နေေမကော�ာင်းး� 
ဖြ�စ်န်ေေသည့််� အိိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုဝုင်အ်ားး� အဝတ်မ်ျျက်န်ှာာ�ဖုံံ�တစ်ခ်ု ုတပ်ဆ်င်ထ်ားး�ပါါစေေ။

အဝတ််မျျက််နှာာ�ဖုံးး��သည်် ခေါ�ါင်းး�စည်းး�ပဝါါ သို့့�မဟုတု် ်လည််စည်းး�ပဝါါ ဖြ�စ််နိုု�င််သည််။ သို့့�သော်�်� ၎င်းး�တို့့�အားး� အသက်် ၂ နှှစ််အော�ာက်် ကလေး�းများ�း၊ အသက််ရှူရခက််သူများ�း သို့့�မဟုတု် ်
အကူအူညီီမရိှိဘဲဲ မျျက််နှာာ�ဖုံးး��အားး� ဖယ််ရှား�းနိုု�င််စွမ်းး�မရိှိသူမူျား�းတွင်် မတပ််ဆင််ပေး�းသင့််�ပါါ။ အဝတ််မျျက််နှာာ�ဖုံးး��နှှင့််� ပတ််သတ်၍် www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html တွငွ်် ပိုု�မိုု�တွေ့�ရ့ှိ�နိုု�င််သည််။

4.	 ဘေး�းအန္တတရာာယ်ဖ်ြ�စ်န်ိုု�င်ခ်ြေ�ေ မြ�င့််�မား�းသူမူျား�းအားး� နေေမကော�ာင်းး�သူမူျား�းနှငှ့််� သီးး�ခြား�း�ခွဲဲ�ထားး�ပါါ။ 

5.	 နေေမကော�ာင်းး� ဖြ�စ်န်ေေသူအူားး� အိိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုရိုှိ လူတူစ်ဦ်းးတည်းး�ကသာာ စော�ာင့််�ရှော�ာက်ပ်ါါစေေ။  
ဤစော�ာင့််�ရှော�ာက််မှုပုေး�းသူသူည်် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ မကျျန်းး�မာာမှုဖုြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ အန္တတရာာယ်် မြ�င့််�မား�းခြ�င်းး�မရိှိသူ ူဖြ�စ််သင့််�သည််။

»	 စော�ာင့််�ရှော�ာက််မှုပုေး�းသူသူည်် နေေမကော�ာင်းး�သူူ နေေထိုု�င််ခဲ့�သည့််�နေေရာာနှှင့််� ၎င်းး�တို့့�၏ အိပိ််ရာာနှှင့််� အဝတ််လျှော်�်��ခန်းး�တို့့�အားး� သန့််ရှင်းး�ရေး�းလုပု််သင့််�သည််။ 
»	 စော�ာင့််�ရှော�ာက််မှုပုေး�းသူသူည်် အိမိ််ထော�ာင််စုရိုှိ အခြား�း�သူမူျား�း၊ အထူးး�သဖြ�င့််� ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ မကျျန်းး�မာာမုှုဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ အန္တတရာာယ်် မြ�င့််�မား�းသူများ�းနှှင့််� ထိိ

တွေ့�မ့ှု�ုကိုု� အနည်းး�ဆုံးး��ဖြ�စ််အော�ာင်် လုပု််ဆော�ာင််သင့််�သည််။

»	 နေေမကော�ာင်းး�သူူအတွကွ်် စော�ာင့််�ရှော�ာက််မှုပုေး�းသူတစ််ဦးးနှှင့််� သန့််ရှင်းး�ရေး�းလုပု််ခြ�င်းး�၊ ရေ�ချိုး�းခြ�င်းး� သို့့�မဟုတု် ်အခြား�း�သော�ာနေ့့စဉ်် လုပု််ငန်းး�တာာဝန််များ�း

အတွကွ်် အကူအူညီီလိုု�အပ််သည့််� အခြား�း�သော�ာ အိမိ််ထော�ာင််စုဝုင််များ�းအတွက်် နော�ာက််ထပ််စော�ာင့််�ရှော�ာက််မှုပေး�းသူတူစ််ဦးး ထားး�ရိှိပါါ။  

6.	 မျျက်န်ှာာ�ပြ�င်မ်ျား�း၊ တံံခါးး�လက်က်ိုု�င်ဖ်ုမုျား�းနှငှ့််� အခြား�း�သော�ာ သာာမာာန်ထ်ိတိွေ့�တ့က်သ်ည့််� မျျက်န်ှာာ�ပြ�င်မ်ျား�းအားး� EPA မှှတ််ပုံံ�တင််ထားး�သော�ာ ပိုးး��သတ်ဆ်ေး�းများ�းဖြ�င့််� နေ့့စဉ် ်သန့််ရှင်းး�ရေး�းလုပု််

ပြီး�း� ပိုးး��သတ််ရမည််။ ဤနေေရာာတွငွ်် စာာရင်းး�တစ််ခုကိုု� ရှာာဖွေေ�ပါါ- www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-
cov-2

cdc.gov/coronavirus
စာာမျျက််နှာာ� ၅ ၏ ၄

http://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
http://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
http://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
http://www.epa.gov/pesticide-registration/list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2
http://www.cdc.gov/coronavirus


စာာမျျက််နှာာ� ၅ ၏ ၅

7.	 မရိှိမဖြ�စ်လ်ိုု�အပ်မ်ှုတုစ်ခ်ုရိုှိသည့််� ဧည့််�သည်မ်ျား�းကိုု�သာာ အိိမ်ထ်ဲဝဲင်ရ်န် ်ကန့်သ်တ်ထ်ားး�ပါါ။ 

8.	 ဖုနု်းး�များ�း၊ ပန်းး�ကန်မ်ျား�း၊ အိိပ်ရ်ာာများ�း သို့့�မဟုတု် ်အရုပ်မ်ျား�းကဲ့့�သို့့�သော�ာ တစ်က်ိုု�ယ်ရ်ေ�သုံးး�� ပစ္စစည်းး�များ�းအားး� မမျှှဝေေပါါနှငှ့််�။

9.	 နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ်န်ေေသူနူှငှ့််� အိိပ်ခ်န်းး�တစ်ခ်ုအုားး� မျှှဝေေသုံးး��ရန် ်လိုု�အပ်ပ်ါါက အော�ာက်ပ်ါါတို့့�ကိုု� လုပု်ဆ်ော�ာင်ရ်န် ်ကြိုး�း�ပမ်းး�ပါါ-

»	 အခန်းး�သည်် ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာ လေ�စီးး�ဆင်းး�မုှုရိှိကြော��ာင်းး� သေ�ချာာအော�ာင်် လုပု််ဆော�ာင််ပါါ။ သန့််ရှင်းး�လတ််ဆက််သော�ာလေ�ကိုု� အထဲဲသို့့�ယူဆူော�ာင််ရန် ်
ပြ�တင်းး�ပေါ�ါက််ဖွင့််�ထားး�ပြီး�း� ပန််ကာာဖွငွ့််�ထားး�ပါါ။

»	 ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက အိပိ််ရာာများ�းအားး� အနည်းး�ဆုံးး�� ၆ပေေ အကွာာ� ခြား�း�ထားး�ပါါ။

»	 ခြေ�ေတစ််ပြ�န် ်ခေါ�ါင်းး�တစ််ပြ�န််အိပိ််ပါါ။

»	 နေေမကော�ာင်းး� ဖြ�စ််နေေသူ၏ူ အိပိ််ရာာကိုု� အခြား�း�သူမူျား�း၏ အိပိ််ရာာများ�းနှှင့််� သီးး�ခြား�း�ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�ရန် ်ပတ်ပ်တ််လည််တွငွ်် လိုု�က််ကာာတစ််ခု ုတပ််ဆင််ထားး�ပါါ သို့့�မဟုတု် ်အခြား�း�သော�ာ 
ရုပ််ပိုု�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ခွဲဲ�ခြား�း�သည့််�အရာာတစ််ခု ုထားး�ရိှိပါါ။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� ရေ�ချိုး�းခန်းး�ကန့််လန့််ကာာ၊ အခန်းး�အကာာအပိုု�င်းး�အခြား�း�၊ ကြီး�း�မား�းသည့််� ကတ််ထူပူြား�း� နံံရံံကပ််ကြော်��်�ငြာ�ာကားး�ချျပ််၊ 
အိပိ််ရာာလွှမှ်းး� သို့့�မဟုတု် ်ကြီး�း�မား�းသော�ာ အိပိ််ရာာဖုံးး��တစ််ခုအုားး� အသုံးး��ပြု�နိုု�င််သည််။

10.	မျှှသုံးး��သော�ာ ရေ�ချိုး�းခန်းး�တစ်ခ်ုထုဲရိဲှိ မကြာ�ာခဏထိတိွေ့�သ့ည့််� မျျက်န်ှာာ�ပြ�င်မ်ျား�းအားး� နေေမကော�ာင်းး�သူမူှ ှသန့်ရ်ှင်းး�ရေး�းလုပု်ပ်ြီး�း� ပိုးး��သတ်ခ်ြ�င်းး� လုပု်ဆ်ော�ာင်ပ်ါါစေေ။

ဤသည််မှာာ� မဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက ရေ�ချိုး�းခန်းး�မျှှသုံးး��သော�ာ အခြား�း�သူမူျား�းသည်် သန့််ရှင်းး�ရေး�းနှှင့််� ပိုးး��သတ််ခြ�င်းး�လုပု််ရန် ်သို့့�မဟုတု် ်ရေ�ချိုး�းခန်းး�အသုံးး��ပြု�ရန် ်၎င်းး�ထဲဲသို့့�မဝင််ရော�ာက််မီီ နေေမ

ကော�ာင်းး�သူမူှှရေ�ချိုး�းခန်းး�ကိုု�အသုံးး��ပြု�ပြီး�း�နော�ာက်် တက််နိုု�င််သမျှှကြာ�ာကြာ�ာ စော�ာင့််�နေေသင့််�သည််။ အခန်းး�သည်် ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ လေ�စီးး�ဆင်းး�မှုရိုှိကြော��ာင်းး� သေ�ချာာအော�ာင်် လုပု််ဆော�ာင််ပါါ။ 
သန့််ရှင်းး�လတ််ဆက််သော�ာလေ�ကိုု� အထဲဲသို့့�ယူူဆော�ာင််ပြီး�း� လည််ပတ််စေေရန် ်ပြ�တင်းး�ပေါ�ါက််ဖွငွ့််�ထားး�ပြီး�း� (ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက) ပန််ကာာဖွငွ့််�ထားး�ပါါ။

အစား�းအတူတူူစား�းခြ�င်းး�နှှင့််� နေေမကော�ာင်းး� ဖြ�စ််နေေသည့််� အိိမ််ထော�ာင်စု်ုဝင်က်ိုု� ကျွေး�း�မွေး�း�နည်းး�
ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါက ၎င်းး�တို့့�နေေထိုု�င််သည့််� သီးး�ခြား�း�ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�သည့််� နေေရာာအဝန်းး�အဝိုု�င်းး�ထဲဲတွငွ်် စား�းရန် ်နေေမကော�ာင်းး�သည့််� အိမိ််ထော�ာင််စုဝင််အတွကွ်် ပန်းး�ကန််ပြား�း�တစ််ချျပ်် ပြု�လုပု််ထားး�ပါါ။ အကယ်၍် 
၎င်းး�တို့့�သည်် ၎င်းး�တို့့�နေေထိုု�င််သည့််� သီးး�ခြား�း�ခွဲဲ�ခြား�း�ထားး�သည့််� နေေရာာအဝန်းး�အဝိုု�င်းး�ထဲဲတွငွ်် မစား�းနိုု�င််ပါါက အစာာစား�းစဉ််အတွငွ်းး� အခြား�း�သော�ာ အိမိ််ထော�ာင််စုဝင််များ�းမှှ အနည်းး�ဆုံးး�� ၆ပေေ အကွာာ�

တွငွ်် နေေထိုု�င််သင့််�သည််။ သို့့�မဟုတု် ်၎င်းး�တို့့�သည့််� အိမိ််ထော�ာင််စုရိုှိ အခြား�း�သူမူျား�းနှှင့််� မတူညူီီသော�ာအချိိ�န််တစ််ခုတုွငွ်် စား�းသင့််�သည််။

ဤအကြံ�ံပြု�ချျက် ်ခွနွ်န်ှစှ်ခ်ုကုိုု�လည်းး� လိုု�က်န်ာာပါါ-

1.	 သင်သ်ည် ်နေေမကော�ာင်းး�ဖြ�စ်န်ေေပါါက အစား�းအစာာပြ�င်ဆ်င်ရ်ာာတွငွ် ်မကူညူီပီါါနှငှ့််�။ 

2.	 အစာာမစား�းမီ ီအနည်းး�ဆုံးး�� စက္ကက န့့် (၂၀) ကြာ�ာ ဆပ်ပ်ြာ�ာနှငှ့််�ရေ� သုံးး��ပြီး�း� လက်က်ိုု�ဆေး�းကြော��ာပါါ။

ဤသည််တွငွ်် အိမိ််ထော�ာင််စုထုဲဲရိှိလူတူိုု�င်းး� ပါါဝင််သည််။

3.	 အိိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုဝုင်တ်ိုု�င်းး�၏ ပန်းး�ကန်ပ်ြား�း�ပေါ်�်သို့့� အစား�းအစာာထည့််�သော�ာအခါါတွငွ် ်သန့်ရ်ှင်းး�သော�ာ အသုံးး��အဆော�ာင်မ်ျား�းကိုု� အသုံးး��ပြု�ပါါ။  

4.	 တူညူီသီော�ာ ပန်းး�ကန်မ်ျား�းထဲမဲှ ှမစား�းပါါနှငှ့််� သို့့�မဟုတု် ်အိိမ်ထ်ော�ာင်စ်ုရိုှိ အခြား�း�သူမူျား�းနှငှ့််� အသုံးး��အဆော�ာင်တ်စ်ခ်ုတုည်းး� အသုံးး��မပြု�ပါါနှငှ့််�။ 

5.	 ဖြ�စ်န်ိုု�င်ပ်ါါက ပန်းး�ကန်မ်ျား�း၊ သော�ာက်ရ်ေ�ခွကွ်မ်ျား�းနှငှ့််� အသုံးး��အဆော�ာင်မ်ျား�း (အစား�းအစာာ ခင်းး�ကျျင်းး�သည့််� ပစ္စစည်းး�များ�း)အားး� ကိုု�င်ရ်ာာတွငွ် ်လက်အိ်ိတ်ဝ်တ်ပ်ါါ။ 
ဤတစ််ခါါသုံးး��မဟုတု််သည့််� ပစ္စစည်းး�များ�းအားး�လည်းး� သင််အသုံးး��ပြု�ပြီး�း�နော�ာက််တွငွ်် ရေ�နွေး�း�နှှင့််�ဆပ််ပြာ�ာဖြ�င့််� သ့ို့�မဟုတု် ်ပန်းး�ကန်ဆ်ေး�းစက််ထဲဲတွင်် ဆေး�းကြော��ာပါါ။

6.	 နေေမကော�ာင်းး�သူထူံံသို့့� အစား�းအစာာ ယူဆူော�ာင်ခ်ြ�င်းး�နှငှ့််� နေေမကော�ာင်းး�သူ၏ူ

အစား�းအစာာခင်းး�ကျျင်းး�သည့််� ပစ္စစည်းး�များ�းအားး� သန့်ရ်ှင်းး�ရာာတွငွ် ်လူတူစ်ဦ်းးတည်းး�ကသာာလျှှင် ်လုပု်ဆ်ော�ာင်ပ်ါါစေေ။ ယင်းး�သည်် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ မကျျန်းး�မာာမုှု ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေမြ�င့််�မား�းခြ�င်းး�မရိှိသူ ူ
ဖြ�စ််သင့််�သည််။

7.	 အသုံးး��ပြု�ပြီး�း�သော�ာ အစား�းအစာာခင်းး�ကျျင်းး�သည့််� ပစ္စစည်းး�များ�းအားး� ကိုု�င်တ်ွယွ်ပ်ြီး�း�နော�ာက်တ်ွငွ် ်သင့််�လက်မ်ျား�းအားး� ဆေး�းကြော��ာပါါ။


